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�������.�9����!�	����8��������+����!��2������
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����
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��/���#�67� ���$���0�?���B���������	���8�%�'��(�0
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�+�!����8���������/�0�
�������(����0�����
�A�.�����
�!��8�.���/�0�
�����3�	� �����
�������+�D�9�!�������2�
��� 3�#��� �#������
�!����/������+��,�+������
����
�+���0�����
�!�.���/�0�
�������2!�����3���������2��E���
��F�!��#1�+��6��G����#

� $�%�������	���'�=�,�+��2�
�3���������2�
8�=

�+�����!��2�������
��(����0�����.���/�0�
��������������#��H�����+��;�I�+���#
��2�����#�
���%��0��!��2���1���#�+��
�8������2�,�A�	���-8��!�.��	������������
����.���/�0�
�������������&'
�!����#��
���$����'(��8������6@9�2�!A����59	&��,�!
�+���,�2�49/2��0����������+���I����������>����I�49/2��0�������������������
������(�#�����0�$�.��9!�3���0��
��2������#�
���������3��#����2�,�$�.9!�����
��/2���'I
���#���&'
�!�����
�A�.��
	��%�8���0� ������+���!��2�����I��(�0����!	��+���
� +�1�1����(�#�A����������.���/�0�
�������%�'������+�
�-8�A�%��J�0�+�2�2�K��
� +���!��2���'���������I��(�0���A��!�&'H� �������2�(����'&�	;6��0��2���#

� .91���!��!�?��%���8�:2���#�>'���

�$�.91����!��!�?���%�������+�8��/������2����2�������%��'2�
� /'B��#��
���2��
���������������L���B��#���I-�/�����0��%�
��������������.���/�0�
����������'"'��+1����

� ��%��I�?��>'�� ����������


� ��Monosaccharids   ���	������������
��8������@ ��8����@��8��8�����M�����2���	��������������/�0�
������+����I�5�	��������

� $$$�/�0�8�2�(��8���6=� ��8����	N

�
� ��Disaccharids ����	��������� ��

� �����%������������+	����!����2�(�#

� $���������8����	N��8���@ ��������8-����
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� $����������8���=� ��8���@ �������8���=
� $����������8����@ ��8���@ ��������8�����(

� ����
���
�%���O�!��!C�������,��7�� ����5�&�0�!�+�����
�������(�������2�J-1������	�������#
��������!�+�����'(�49/2����0��P�2�����2�#������	����������'(�G���/2����,������+�-8���
��

� $�.9	&�0�!��!

� ���� �!

���8�����@ �������/2�!C�������������4���!�������A�����0��!C������������	�������#
� $��:&�C�������I�����8-�����A��:(���+���'&�C��A�F���!����!

� ���� �"�#

�.9�������!�.����!������@9�2�!���>�����I�49/2���0������!���1�+�@'�������(�����

��������������������������������������� ���������������������� $�.�
�4���N������M����


� ��5,�!��!���5���
�%��K�1�%�'&�C��+�?��
��2�	����3�#��� �#
� $�8���=�Q�8����=� �Q�8���@ �Q�8-�����Q�8����	N

�
� ��Polysaccharids ����	�����	�$ �%

� $���&9���2��!�#���+�-8�
�A�%8����#�+���������2�(�#

� ��Starch �� ��&'(�)*��
� F��O�!��2�J-1�R-	(����.�&�0�!�4��������/�0�
�����#�+�-8����0����

�����>���#���A�����0�����������
� .���/�0�
�����/2�����1�+�
�-8������2�,
�����2�!��������&
�!����/���2�!�+������������$�������������8����@ �!��� ��0�/2��,

� $��������+��� �+�����2�!����S2	
�+�����'2��2����!�

� ��Glycogen �+����,-�).
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�!����!��!C��� �2����2�' ��2���2����������+���2�' �+�����'2�(�#
��������
�!������!�#������I���T �4������A�%��0��!�������(����;I�����+�-8��


� $�5�:B��!��8��6���(��8���@ ����
�!

�

�

� ��Clellulose ���/'/����0

�+���2���+������!�����2�,��!�.���	�����	��6T
�	����8�%���	������	�N��(��0��
� >'(�#�A���1�
�F�!�!��K�0�
����������#��.�&�0�!�4���%�����1��(�0
� ���9	�
�����!�#������.9	�
�P��0�8�@'@��.9	2����2�$���������8���@ ������0
�+��
�-8�36=��
�������
�������2�(�#�.��2���
�������'2�+��2�UK2�#� �#�R-	(���2�,
�3��#����2�,�A�%���
�P���0�8�@'@�����������0��/2���2������� %��������' �����2�' 

� $����0�%���UK2�#

� ��1(
��

����B�����4�����/�0�
����� ���I��(�0��2!�������������.9	2�K
���#���B����
��.����	��!�8��-8�.���/�0�
����������2�,�A�.9������
�%��(��!���E6@N���
�3�!
� �����
����%�!�� ��
����0��/��2���������F���!�.��!�8�=��(�/2�#�����	�
��������������!�(�����I�3�!���2�+��2����:��
���#�����(����
�	�����4����������M����

� ������0�������49/2�0�A�%�!��2�
��@��+�0����
�!��F���!�.��!������
�������I�V�Caramel �W�(��������3�G�����X�1���������/���%�����-8�����/�0�
�����
������Pastries �	����0������'#���Y�%����!�����!�������+	����������������
������0������Y�Candied apples�	�����+��
�	(�V�����	����6��0�	�������+����
������
�
���������#�>'&�C��������
������(��0��0����0�A�5�2�!���2������ ��@�

� $�F���!
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�������/�0�
�����������+�2�Z�49/2�0

� ��Rice �1(����
��'����#�����������M����
��/2����'I����������������2������������������������������������
������%����'[�	N�#�����=��\�'�=�+������(�#��2������=�����49/2��0��4��K2����=��0J-1
�4��������2�J-1�����.�����
�!���2�������� �#�+�]^_�Q�]`_��!�2���=�3�#�+�
�-8
��!����������,�����+��2���K2�����(���')���#� +�-8������
�����!��
�A�%	 �!�+��
� +��-8���&����#��������>'����
��0���0�A�.�
�!�%��!�5�1�0������������0

� $�.9	��!�%�(���+=

Qa��(�����')�����M����
��(���')�49/2��0��!�%����J���������M����
��/���=�49/2��0����
��!�����!������=�49/2���0���A����2!�����>������*	���!�?���+�B-Complex�b��'@<(��
�����2/2�=�������I�����!����������,� ����
�.9	��!��-8����"���0������(�#����
���

�+���0������
�!������;91�3���#�.91���0�!�����
�4��������/�������A�Parboild �.�9!�?��
����c�����N��3�'����B���������M����
�+���2��2�����K2�����(����')�+�-8��������
�+����2�(
����������I�!���0�3�=��
�$�?�
�!��/�����2��(��� +��#�+�/2��#�!����3�'�����
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��

����������H	
�A����/���%���( Niacin )����'2��(Thiamin)�B1��(��')��5��#����
�%���(���+������<�������H	
������������/���%��'&'(��')��K2����	���-8�+��'����H	
�������G
��%��&��� +��I�+�0��
�59!����
�:(����2�H	
�3�#�����!�
�36=�
�A��&�0�!�+����

�49/2���0�����2�,�*K9����<
�R-	��(��2����J�.�2������2�����2���
�S��2	
$�����2�'�	2��5�	;6���0
�  Gluten�\�'��@ �����-	��+d�
� �0���0A , C , B12�������/����(���
�-8�\'(��')

� $��:(������!��2���6@9�2�!�+�
�-8��

� ��Wheat �2�-��
�R-	�(� �������+��� ������
��.9!����
��-8���;2�
�2�
��-8������6@9�2�!
�3���0��
�e��� ��-8����������(J������&�J���+�0���
�-d(���#�A�.���&�0�/�����/2�����'I����

� $�����0

����������%�(�������%����2�����
��*	������!��/������?����+!����#�����&�1�0�+�0���
�e��� 
��(��0���e�� �A�>'2-����f�(���2!	�� .��!��
��0���0�A�.9!����
�%����	��0
����2�,�%��2���	��������2!	��.���!���
� .9	2�8�#�:��
�
��6@9�2�!�+���!��2�����I
� $����/��'����(Gluten)����@ �+��-8��D91��#�+�0�
�.9	 �!�+���	���8�%���(�0��

�����
�+!����#��/'�����1���A��'<����+!����#�������%��8��X���6��0�
�46�����A������!�

�����������0�+6=��
����9��!��2���6�����1�������/���6W��9���+�-8����9d
����2�,�A��:���


� $��/2���'���0����!	�
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� ��������	�
��

� ( Semolia )�5���6��!�+�?����49!����#������I����
�.91�0����#�%����8�+��G�1���Z� 

��( Vermicelli )���	f�����( Spaghetii )��' �<�����2-����f�(�
�.9	��!���
� $�( Noodles )�����@',��2-���f�(

�.��9	��!�.����!�e���� �+!���#�����+	���0�+��������I��0�!��
��'��1���'6���'#����
� .9���2�.��!�+�-8�+�
�-8��	����

����'���B�����R-	�(�+����8���#���������,���2�J-1�������0��/��2�������e�� �+!���#
�>'(��#�A�����0�+�?�����B����� �����&'�-	���#��������,��0���0�A�.����M'

 A��(��')���2�,�.9K9��<
�R-	(��2��J���2���
�.�2����2����!��2���6@9�2�!��(�0���
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� �5���6��0��5�1�0�+�0�
����/Z� ���+���( B )��(��')��#A��(����-8�+�, C , B12

� �2�(����%�2�����!��2����6=���+�2� �������49/2�0����
�A�?&�(�2���2!	��3�� 
��)T)�M����Q��(��')�V�%���!�?��+�( B ) ��(��')���I�?��%���!�.��!����M���

� $�Y�Y���'2V�/'��#�4'���'2�Q

� ��Corn �3#���4�-
��/2��'I��2���'I�'I��,�2����-8�����.9	2�!�!�R-	(��2�����
����������4�����

����B�#A�.�9	2�!�!�%�'��������������� �
������(�#�+������.��1��2������M����

�+d
����3��0��
���&&��
��'2�8����(�
�+�0��
��(����Z� � 49��I��2���'2����4'B��(���
�$�.���
��/�����	�����-8�+�( Lysine )���B�=�����M����
�\'(��#����	��49/2��0�����-	�
�?���������M����������f����%��2����E'@���4����+����!��#�A�������#���2!���������;I

� $�.9	��!�.��!

�

� ��Oats �����$�&"*����5�

�������(�#� ���.9����!�( Oatmeal )�%K���2�2�+�����
��!�F6=��-8�����B�#
��2�����K2�����(���')�.�6�����2�.9!�����
�%K���
�+��''��M������&�1�0�#�A���#J-1�+�����#

� $�F���%

�

� ��Barley ���

��.��9����!�%���2�+�������
��!���,�2�49/2����0�������+��2������������	����������
�+�-8�+��
�-8��!��#��
���2!	���5�1��0� ����������!��2���6@9�2�!�+�
�-8����>'(�#
�A������2�
����/�����6@�9������� +�-8�
���2�,�A�F���!�%�+�2��2���K2�����(��')
��2����K2�����(���')��(��0�Q+/2�@������ +�I�5�6��!�+�?�����0�����I����I�36=�


� Y�Pearl barley �+��	(�V�6W�9���?
�+�I�36=�
�A�����&�(�!��!�'��+�2



�

����

� ��������	�
��

����I��2�2�����e��� ��2���2�$�.���
�!�%��/�����+Y�����������V�B1��(���')�+�]`_
�( Gluten )� �&'��@ ��#�+�0�
����9	��!���
��.9	 �!�+���	��-8���2�,��:��

�������������
�+�]g_�A������I��'2�������
�+���@9�2�!�+�?����������!�A�����/'���+
� V�.���(��2!	��.��!��
�+�]h_�.9	&�0�!����
�R-	(��
�:(����.9!����
��7�J�#

����
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� ��������	�
��

������B���Vinegar���	������Bear��C���
������2!	��.����!��
�����.9!������
�8�������(
� $�Y�.9!����
�Whisky 

�������(�+������;I����2-1��8�������(�+!����#�+����c����������8�������(�+!����#����
��0�����0
� $�.9!����
���	2�
�������������Cod-liver-oil !��

� �����!�=���2�+�I��3�	 �ij����+�2�!�(��#��8����d���

�

� �	6�#���*
�7�	8��/�9����� �:�9���;�
� Y�7�I��@'��V��8

� Y�+�������@'��V����
� Y�3�	 �V���-	�

� Y�3�	 �V�+��,
� Y�3�	 �V�.���/�0�
���

� Y�3�	;'@'(�V�3�'B���
� Y�3�	;'@'(�V�5��#

� ��B��(��')
� Yk;@(V�( B1 )��(��')

� Yk;@(V�( B2 )��)T)�M��1
� Yk;@(V�/'��#�4'���'2

� �( B12 )��(��')
� �C���A��(��')

� ���!��2���K2�����(��')

� ljj
� ^j
� l

� _mj
� h`
� h_
� h

� _mhl
� _m_j
� _m`j
� 	c�
� 	c�

�
� Q

� l`_
� g_
� imj
� _mj
� hg
� j

� _$i
� _m_n
� _m_i
� _mjj
� 	c�
� 	c�

�����:(��
� ���@�9���


  Bingham :$���������������������������������� ll=����2�d

� Dictionary of Nutrition
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� ��������	�
��

� ��Millet �����
�����<�-

�A��'[�	N���#�����,��'���1��%�����/&'0������������2���'����������������������
���#��o�'��?�
�����.9	&��,�!��!��2���8����� +�-8�
���	��2�2��-8������(�#���3�=�

��!�����#����=��0J-1���A�.91��2��!��'���(����Z� � �S2	
��e� ���������0

� $��
�������%����2�2�
�.9	��!�+�-8�


�%8���0�$�.�9	��!�.���!� %8��0����������1����0���1�������������I
�+���I�?��� ����������������
�3�=�
���2�?����9�2����,�2���0���0�+��I��-8
 Finger������H����28����0����������Bullrush���d�����
������Pearl�+��	���(�������0
�������/����(�'�B����	@����8����I�h_�����H����28���0�$�Sor ghum�3� ������millet 

�%�(�����0�%���������I��(�����0���$��������/���\����'�-	��>������#�+�������'2��e���� ���������
����2�,�������2�%����#�%!	���%��2�����2!	����
�3�=��
� ���/���%�'Z� ��2���'��������


� $��(���+�Gluten����@ 

�

� ��*6��*�-��=��"���
��8�(�>	6�#���*
�7�8�	�88�3�*?���

�

� 	6�#���*
�7�8�	�88� @	?�"��� 3��A�B� ��-
��
� Y�7�I��@'��V��8

� Y�+�������@'��V����
� Y�3�	 �V���-	�

� Y�3�	 �V�.���/�0�
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